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:ثّٙٓ22کٕفشأظ ثشگضاس ؽذٖ دس ثیّبسعتبْ 
اختلالات ٚعٛاعی ٚأٛاع سٚؽٙبی دسِبٔی                                           : ِٛضٛع
                   
                                                                                            : دٕ٘ذٖ اسایٗ 
سٚأپشعتبسی اسؽذ پٛس دأؾجٛی عّیشا ِشادی 
                                                        
پشعًٕ   :٘ذفگشٖٚ 
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ٚعٛاط چیغت ؟
اگش چٗ فشد ِی فّٙذ کٗ ایٓ افکبس . ٚعٛاط ػجبست اعت اص تکشاس ثذْٚ اسادٖ افکبس ٔبخٛؽبیٕذ 
.آٔٙب ٔیغتٔبِٕبعت ٚغیش ػبدی اعت ٌیکٓ لبدس ثٗ دٚس کشدْ 
ٔفش یه ٔفش دس ثش٘  ٗاي اص طٛي ػّش خٛد ِجتلا ثٗ ثیّبسي ٚعٛاعي ججشي ِي  05دذٚدا ًاص ٘ش 
 .ِیضاْ ؽیٛع ثیٓ ِشداْ ٚ صٔبْ یىغبْ اعت. ؽٛٔذ
اص ِجتلایبْ ِؾٙٛس ِي تٛاْ اص چبسٌض داسٚیٓ، پشعتبس پیؾگبَ فٍٛسأظ ٔبیتیٕگً ٚ جبْ ثبٔیبْ 
.ٔبَ ثشد ) ssergorp s’mirgliP(ٌِٛف وتبة پیؾشفت صائش
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کبِلا ًؽٕبخت  ٗؽذٖ ٔیغت، اِب ِٛاسد صیش تأثیش صیبدی ) DCO(دلایً اثتلاء ثٗ اختلاي ٚعٛاط ججشی٘شچٕذ 
[:دس اثتلاء ثٗ ایٓ ثیّبسی داسد
ثذٔیجغّی ٚ تغییشات 
ِذیظ
عشٚتٛٔیٓکّجٛد 
خبٔٛادگیعبثمٗ 
اعتشطصٔذگی پش اص 
:ِجتلاثش سٚی صٔذگی فشد ) DCO(تأثیشات ٚعٛاط 
اتلاف ٚلت
دٛاط پشتیػذَ تٛأبیی دس تّشکض دٛاط ٚ ایجبد 
)اصجٍّٗ تذقیً ػٍُ ٚ ِطبٌؼٗ ٚ دسط خٛأذْ ٚ ث  ٗدٔجبي آْ افت تذقیٍی(ثبصِبٔذْ اص کبس٘بی افٍی 
خغتٗ ؽذْ ر٘ٓ ٚ ثی دٛفٍٗ ؽذْ فشد ثشای فکش کشدْ دسثبس ٖٔ ِٛضٛػبت ُِٙ ٚ اعبعِی صٔذگی ٚ 
تذقیٍی
صٔذگیِؾکً دس ثشلشای استجبط ٚ کب٘ؼ کیفیت 
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:فکشیٚعٛاط 
یب تکبٔ  ٗای عت کٗ ِکشسا ًٚ ِقشأٗ  ٘یجبْ، ػمیذٖدس ِجتلایبْ ثٗ ایٓ ثیّبسی  ٚعٛاط فکشی
ایٓ افکبس، تکبٔ  ٗ٘ب یب تقبٚیش رٕ٘ی . اٚ ِی کٕذ ضّیش ٘ؾیبسثشخلاف ِیً ؽخـ خٛد سا ٚاسد 
ث  ٗطٛس ِکشس ٚ ِمبَٚ ثشای ؽخـ اتفبق افتبدٖ، ٔبسادتی ٚ اضطشاة ثبسصی سا دس اٚ 
.ثشِی أگیضٔذ
ِؼّٛلا ًؽخـ ِی کٛؽذ آ  ْ٘ب سا ٔبدیذٖ گشفتٗ، اص ر٘ٓ خٛد ثیشْٚ کٕذ ٚ یب ثب ػًّ ٚ فکش دیگشی 
[.٘غتٕذخٕثی کٕذ ٚ اٌجتٗ آگب٘ی داسد کٗ ایٓ پذیذ  ٖ٘بی ِضادُ دبفً ر٘ٓ خٛد اٚ 
:ٚعٛاط ػٍّی
تکبٔٗ غیشلبثً ِمبِٚتی ثشای أجبَ یک ػًّ غیشِٕطمی ِبٕٔذ ؽغتٓ ِکشس، دػبی  ٚعٛاط ػٍّی
[.ِذاَٚ ٚ غیشٖ اعت
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اص وٛدوبْ ججش خفیف داسٔذ آٔٙب ِّىٓ اعت اعجبة ثبصي ٘بیؾبْ سا ثطٛس خیٍي دلیك ثچیٕٕذ یب ثغیبسي 
.ؽٛدایٓ ٚضؼیت ِؼّٛلا ًثب ثبلاتش سفتٓ عٓ ٔبپذیذ ِي . اص لذَ گزاؽتٓ سٚي تشن پیبدٖ سٚ پش٘یض وٕٕذ
دَٚ صٔذگیؾبْ ثشٚص ِي د٘ٗعبٌگي ٚ اٚائً  31-21ثیّبسي ٚعٛاعي ججشي ثضسگغبلاْ دس عٕیٓ 
.وٕذ ٌٚي ِجتلایبْ ِؼّٛلا ًتب عبٌٙب ثؼذ اص اثتلا ثذٔجبي دسِبْ آٔٙب ّٔي سٚٔذ
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:ثیّبسي ٚعٛاعي ججشي عٗ ثخؼ افٍي داسد
8
)ٚعٛاط ٘ب(آٔچٗ ؽّب ِي أذیؾیذ 
:  أذیؾٗ ٘ب
وفشآِیضٔبخٛؽبیٕذ، تىبْ دٕ٘ذٖ یب داس ِٕفشد، جّلات وٛتبٖ ٚ گب٘ب لبفیٗ وٍّبت *
عشطبْ یب   VIHِیىشٚثٙب، خبن، ٔگشأي آٌٛدٖ ؽذْ ادتّبٌی ثٛعیٍٗ * 
ادتیبطيثي آعیت ثخبطش *
:تشدیذ٘ب
فشديتقبدف یب ثذالجبٌي ثشاي ثبػث *
.وشدٖ ثبؽیذ ثب اتِٛجیٍتبْ ثب فشدي تقبدف وٗ ایٓ ٔگشاْ *
.ٚ پٕجشٖ ِٕضٌتبْ سا لفً ٔىشدٖ ثبؽیذدسة *
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:  ٔؾخٛاس ٘بي رٕ٘ي
ثب خٛد دس ِٛسد أجبَ دادْ یب ٔذادْ یه وبس وٍٕجبسدائُ 
ػذَ تٛأبیی دستقّیُ گیشیٙبی عبدٖ
  :وّبي گشایي
ٔبسادت ؽذْسٔجیذٖ ٚ 
.ٔؾٛٔذثٗ جب آٚسدٖ اگشاِٛس وبِلا ًٚ ثذسعتي 
.ٔجبؽٕذدس جبي خٛد یب دس ِىبْ دسعت خٛد  
دس (دس دبٌیىٗ دیگشاْ . اگش وتبثٙب ثطٛس دلیك دس لفغٗ وتبة چیذٖ ٔؾذٖ ثبؽٕذ سٔجیذٖ ِي ؽٛیذِثلا ً
.ؽٛٔذّٔي ) ؽشایظ ِؾبثٗ
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)الذاِبت تىشاسي اججبسي(ؽّب أجبَ ِي د٘یذ آٔچٗ 
: افلاح افىبس ٚعٛاعي
وٕٕذِٖٛسد افىبس خٕثي دس 
ثخقٛؿّ٘چْٛ ؽّبسػ، دػبخٛأذْ یب تىشاس یه وٍّٗ  
. اتفبلبت ثذ پیؾگیشي ِي وٕذ  ِي ؽٛد ایٓ افىبس اص ٚلٛعدظ 
:تىشاس اػّبي یىٕٛاخت
ادتّبلا ًاؽیبء یب . دعت تبْ سا ِشتت ِي ؽٛییذ، وبس٘ب سا خیٍي ثٗ آ٘غتگي ٚ ثٗ دلت أجبَ ِي د٘یذ 
.فؼبٌیت ٘بیي سا ثقٛست خبفي ِي چیٕیذ یب أجبَ ِي د٘یذ
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: چه وشدْ
خٛدتبْ سا ثشاي آٌٛدگي، ٌٛاصَ ثشلي سا ثشاي خبِٛػ ثٛدْ، لفً ٘بي ِٕضي سا ثشاي ثغتٗ ثٛدْ یب ثذْ 
ِغیش خٛدتبْ سا ثشاي آِ ثٛدْ 
:اجتٕبة
.اص ٘ش چیضي وٗ یبدآٚس افىبس ٔگشاْ وٕٕذٖ ٘غتٕذ 
ِغئٌٛیت ٚپزیشػ سفتٓ ثٗ ِىبٔٙبي خبؿ،  أجبَ اِٛس خطیش خبؿ، اؽیبء ٌّظ 
:ِثبيثؼٕٛاْ  
. ؽّب اص آؽپضخبٔٗ ثٗ عجت آٔىٗ ِّىٓ اعت چبلٛي تیض دس آْ ثیبثیذ دٚسي ِي وٕیذ 
.ّٔي تٛأیذ ٘یچ چیض سا دٚس ثشیضیذ  -ٚ اص وبس افتبدٖ  ٚعبیً ثي ِقشف  أجبؽتٓ
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:وٗ ادغبط ِي وٕیذاضطشاثي 
.ٔبسادتي، اضطشاة، تشط، گٕبٖ، ٔگشأي یب افغشدگي ِي وٕیذادغبط 
ادغبط ثٙتش = ػًّ تىشاسي  
.اين احساس ماندگار نيستاما 
31
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ثذْٚ دسِبْ ثٙجٛد ِي یبثٕذ اِب ثٙجٛد خٛدثخٛد ِؼّٛلا ً خفیفثغیبسي افشاد ثب ثیّبسي ٚعٛاعي ججشي 
. ِتٛعظ تب ؽذیذ دیذٖ ّٔي ؽٛد DCOثب
اگشچٗ ِّىٓ اعت دس دٚسٖ ٘بي ثٕظش ثشعذ کٗ ػلائُ ٔبپذیذ ؽذٖ أذ، اِب دس ثشخي  ِٛاسد ػلائُ ثٗ 
آ٘غتگي ثذتش ؽذٖ ٚ دس ثشخي دیگشٔیض ػلائُ ٚلتي ؽذیذ ِي ؽٛٔذ وٗ افشاد صیش فؾبس سٚدي یب افغشدٖ 
.دسِبْ ِؼّٛلا ًوّه وٕٕذٖ اعت. ثبؽٕذ
51
دسِبْ داسٚیی ثشای اختلاي ٚعٛاط اججبسی ٔیض یکی اص ِشادً ُِٙ دس فشایٕذ ثٙجٛدی ثیّبس 
 ninotoreS evitceleSثشای دسِبْ اختلاي ٚعٛاط اججبسی اص داسٚ٘بیی دس گشٖٚ . اعت
ایٓ داسٚ٘ب کٗ افطلادب ًآٔٙب سا . اعتفبدٖ ِی ؽٛد )IRSS( rotibihnI ekatpueR
ِی ٔبِیُ، ِمذاس تشؽخ عشٚتٛٔیٓ دس ِغض سا افضایؼ  عشٚتٛٔیٓثبصجزةِٙبسکٕٕذ ٖٔ أتخبثی 
دس ِغض ثیّبساْ ِجتلا ثٗ اختلاي ٚعٛاط اججبسی، عشٚتٛٔیٓ ثغیبس کّی تشؽخ ِی ؽٛد ٚ . ِی دٕ٘ذ
.جزة ٚ ٔبثٛد ِی ؽٛد citpanyserpیب ِمذاس تشؽخ ؽذٖ تٛعظ ػقت ٘بی 
ایٓ داسٚ٘ب ّ٘ب  ْطٛس کٗ اص ٔبِؾبْ پیذاعت، اص ثبصجزة یب دفغ عشٚتٛٔیٓ دس ِغض جٍٛگیشی 
ثٗ ) ٔٛسٚ  ْ٘ب(ایٓ دفغ دس ِذً عیٕبپظ ٘ب اتفبق ِی افتذ یؼٕی جبیی کٗ عٌٍٛٙبی ػقجی . ِی کٕٕذ
عشٚتٛٔیٓ یکی اص ِٛاد ؽیّیبیی دس ِغض اعت کٗ پیبِٙبی ػقجی سا اص . یکذیگش ِتقً ٘غتٕذ
.یک ٔٛسْٚ ثٗ ٔٛسْٚ دیگش دس طٛي عیٕبپظ ٘ب ِٕتمً ِی کٕذ
. اص ایٓ داسٚ٘ب دس دسِبْ افغشدگی، اضطشاة ٚ عبیش اختلالات خٍمی ٔیض اعتفبدٖ ِی ؽٛد
آٔٙب ایٓ کبس سا ثب جٍٛگیشی . ٘ب ِیضاْ تشاکُ عشٚتٛٔیٓ دس عیٕبپظ ٘ب سا افضایؼ ِی دٕ٘ذIRSS
. کٗ یک پبٌظ ِغضی سا ِٕتمً ِی کٕذ أجبَ ِی دٕ٘ذ عٍٛي ػقجیاص ثبصجزة عشٚتٛٔیٓ دس 
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جٍّٗ داسٚ٘بی سایجی کٗ ثشای دسِبْ اختلاي ٚعٛاط اججبسی تجٛیض ِی ؽٛٔذ ٚ دس گشٖٚ اص 
 عشتشاٌیٓ، )enitxoulF( فٍٛکغتیٓ٘ب جبی ِی گیشٔذ، ِی تٛاْ ثٗ IRSS
ٚ ) enitexoraP( پبسٚکغتیٓ، )marpolatiC( عیتبٌٛپشاَ، )enilartreS(
 اٚلأضاپیٓاص داسٚیی ٘بیی چْٛ ّ٘چٕیٓ . اؽبسٖ کشد) marpolaticsE( اعیتبٌٛپشاَ
.اعتفبدٖ ِی ؽٛد) enodirpseR( سعپشیذْٚٚ ) enipaznalO(
ایٓ گشٖٚ اص داسٚ٘ب ِؼّٛلا ًثبصخٛسد ثغیبس خٛثی دس دسِبْ اختلاي ٚعٛاط اججبسی ِی دٕ٘ذ ٚ 
اص جٍّٗ اثشات جبٔجی ایٓ عشدسد، ک  ُخٛاثی، اعٙبي ٚ ٘یجبْ . اثشات جبٔجی ثغیبس کّی داسٔذ
.داسٚ٘ب ٘غتٕذ
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؟داسٚ ِفیذ ٚ ِؤثش اعتآیب 
ِطبٌؼبت ٔؾبْ . ثبؽذداؽتٗ ِی کٕذ کٗ ثیؾتشیٓ عٛد سا تجٛیض داسٚیی سا  یب سٚأپضؽک پضؽک 
اٌجتٗ اغٍت ثیّبساْ . ثیّبساْ ثب داسٚ ثٙجٛد لبثً ِلادظٗ پیذا ِی کٕٕذ% 05-06داد  ٖأذ کٗ 
 -ثٗ ّ٘یٓ دٌیً ثٙتش اعت ّ٘یؾٗ دسِبْ ؽٕبختی. دسِی یبثٕذ کٗ ػلایُ آٔٙب ثب لطغ داسٚ ػٛد ِی کٕذ
ثشای ثشخی ثیّبساْ تشکیت داسٚدسِبٔی ٚ ؽٕبخت دسِبٔی . سفتبسی ٔیض ثٗ داسٚدسِبٔی افضٚدٖ ؽٛد
.ثٙتشیٓ ٔتبیج سا ث  ٗثبس ِی آٚسد
81
BEHAVIOR THERAPY
 Behavior therapy involves changing the behavior of the 
patients to reduce the dysfunction and to improve the 
quality of life.
   یٔبِسد سبتفس سد60  یٌا75 تعا شثؤِ ْاسبّیث ذفسد .
 طاٛعٚ يلاتخا ٗث لاتجِ ْاسبّیث شثؤِ ٚ یثبختٔا ْبِسد اس یٔبِسدسبتفس ،ْبققختِ صا یسبیغث
یشکف- ذٕٔاد یِ یٍّػ.
19
دغبعیت صدایی، ثبصداسی فکش، غشل  ٗعبصی تجغّی  ٚ ؽشطی عبصی آصاسٔذٖ ٔیض دس دسِبْ ثیّبساْ ثٗ کبس 
.سفتٗ اعت
ثشای دسِبْ ایٓ گشٖٚ اص ثیّبساْ پش٘یض اص تشدُ ثی جب ٚ دس ػیٓ دبي اػتذاي دس سفتبس٘بی دسِبٔی ٚ 
. پش٘یض اص خؾٛٔت ٚ أتمبد٘بی تٕذ ٚ تٙبجّی ثٗ ثیّبس لذست ِی د٘ذ
02
سفتبسی ایٓ اعت کٗ ثٗ ؽّب کّک کٕذ کٗ یبد ثگیشیذ اضطشاة  -٘ذف دسِبْ ؽٕبختی
دس ایٓ دسِبْ ؽّب سا٘جشد٘بیی ٔظیش . خٛد سا ثذْٚ أجبَ سفتبس٘بی ٚعٛاعی کٕتشي کٕیذ
تّشی  ٓ٘بی آساِغبصی ٚ ؽیٛ ٖ٘بی تفکشی سا کٗ ثبػث کب٘ؼ اضطشاة ِی ؽٛٔذ یبد 
ّ٘چٕیٓ دسایٓ دسِبْ ِی آِٛصیذ کٗ اگش ث  ٗجبی اجتٕبة اص افکبستبْ ثب آٔٙب . خٛا٘یذ گشفت
. ؽبیذ ثبٚس کشدٔؼ عخت ثبؽذ ٌٚی دمیمت داسد. ِٛاجٗ ؽٛیذ، آٔٙب کٕبس ِی سٚٔذ
دسِبٔگشتبْ ثٗ ؽّب کّک ِی کٕذ ثب چیض٘بیی کٗ ثیؾتش اص ّ٘ٗ اص آٔٙب ِی تشعیذ ثٗ 
کٗ ثتٛأیذ تشعتبْ سا ثذْٚ أجبَ ثشعذ تذسیج سٚثشٚ ؽٛیذ تب ثبلاخشٖ صِبٔی فشا 
ػٍّی ِؼًّٛلا  -سفتبسی ٚعٛاط فکشی -دسِبْ ؽٕبختی. سفتبس٘بی ٚعٛاعی ِٙبس کٕیذ
.ِی کؾذجٍغٗ طٛي  02دذٚد 
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GNIDOOLFغشل  ٗعبصی"ِٛاجٙٗ یب.1
ٔٛع دسِبْ، ِبٔغ اص آْ ِی ؽٛد کٗ ثیّبس اص ٚالؼیت ٘ب ٚ ِؾکلات فشاس کٕذ ٚ دس ٚالغ اٚ سا ٚاداس ِی کٕذ کٗ ثب ایٓ 
. سٚث  ٗسٚ ؽٛد» خٛد«
. کبس اضطشاة فشد ِجتلا سا اص ثیٓ ِی ثشد ٚ فکش ِضادُ سا ضؼیف ِی کٕذایٓ 
دیذی «: ِثلا ًاگش ٚعٛاط ؽغتؾٛ داسیُ، ٌجبعی سا ث  ٗػّذ ٔجظ کٕیُ ٚ ثپٛؽیُ تب دبي ِبْ ثذ ؽٛد، آ  ْگبٖ ثٗ خٛد ثگٛییُ
».ِٓ تٛأغتُ«پظ اص آْ، ثٗ خٛد ثگٛئیُ کٗ » طٛسی ٔؾذ؟
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تکٕیک دغبعیت صدایی ٚ تأخیش  .2

چٕذ ثبٔیٗ فجش ِی کٕیُ ٘ش ثبس کٗ ثشای ّٔٛٔٗ ٔیبص ثٗ ؽغتٓ، آة کؾیذْ ٚ یب دتی ؽّشدْ داؽتیُ، 
ٚ ثؼذ آْ کبس سا أجبَ ِی د٘یُ 
ٚ دس سٚص٘بی ثؼذی، » .عٗ ثبٔیٗ تٛأغتُ آْ سا ثٗ تؼٛیك ثیٕذاصَ«: ثٗ خٛد ِی گٛییُ 
ثذی  ٓؽکً پظ اص ِذتی، کٕتشي اِٛس سا ث  ٗدعت خٛا٘یُ . عؼی ِی کٕیُ ایٓ صِبْ سا طٛلأی تش کٕیُ
.گشفت
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اعتفبدٖ اص ؽیٛ ٖ تذاػی ٚ تخٍیٗ .3
ٚ افکبس خٛد سا ادغبعبت ایٓ ؽیٖٛ، عؼی ِی ؽٛد آ  ْچٗ سا کٗ دس ر٘ٓ داسیُ، ػشضٗ کشدٖ ٚدس 
.ث  ٗخبطش آٚسدٖ ٚ ثیبْ کٕیُ …دٚساْ کٛدکی تبکْٕٛ ٔغجت ثٗ خبٔٛادٖ، ِذیظ، ٚاٌذیٓ ٚاص 
ؽذ  ٖأذ، ثیشْٚ سیختٗ ٚ آؽکبس … ثذیٓ ؽکً، خبطشات تٍخ ثیّبسی کٗ عجت پیذایؼ ٚعٛاط ٚ 
.ِی گشدٔذ ٚ عشأجبَ، اص ؽش آٔٙب خلاؿ ِی ؽٛیُ
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ٚسصػ ٚ پیبد ٖسٚی. 4

خْٛ کٗ عشٚتٛٔیٓ ٚ آٔذٚسفیٓ سٚصی ٔی  ُعبػت پیبد ٖسٚی تٕذ ثب افضایؼ تشؽخ ٘ٛسِٛ  ْ٘بی 
ؽبدی آٚس، أشژی صا، سضبیت آٚس، تشِی  ُکٕٕذ  ٖ ٚ تغکی  ٓدٕ٘ذ  ٖ دسد٘ب، آساِؼ ثخؼ، کبٕ٘ذ  ٖ 
.داسداضطشاة ٘غتٕذ، عُٙ ػّذ  ٖای دس سفغ اضطشاة ٚ افغشدگی 
52
تٍمیٓ ِٛفمیت ٘ب.5
ادغبط یأط ٚ افغشدگی ٔبؽی اص آْ صِیٕ  ٗعبص ٚعٛاط اعت، تٍمیٓ ِٛفمیت ٘ب ٔمؼ چْٛ 
ثب ث  ٗیبدآٚسی ِٛفمیت ٘ب، ٔؼّت ٘ب ٚ خٛؽجختی ٘بی خٛد، ثبیذ . ِّٙی دس دسِبْ ٚ پیؾگیشی داسد
.ٔیغتثذأیُ کٗ ٘یچ کظ، دمیش 
ِّکٓ اعت ِذشِٚیت ٘بی فشاٚأی سا تجشثٗ کشدٖ ثبؽیُ، ٌٚی تب ِی تٛأیُ ثٗ داؽت  ٗ٘بیّبْ اگشچٗ 
.ثیٕذیؾیُ
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تغییش ِذیظ ٚؽشایظ صٔذگی.6
. ِذیطی دٚس اص اغتؾبػ، ثگِٛگٛ ٚ فؾبس ثشای فشد ثیّبس فشاُ٘ ؽٛدثبیذ 
اص تٕٙبیی ٚ ثٛدْ ثب جّغ ِبٕٔذ دضٛس دس ِغبفشت ٘بی جّؼی، ِّٙبٔی ٘ب، کلاط ٘ب، دٚسی 
…گشدّ٘بیی ٘ب ٚ
.ٚ ِؾب٘ذٖ ِغتمیُ ایٓ کٗ دیگشاْ چگٛٔٗ صٔذگی ِی کٕٕذ، ثغیبس ِؤثش اعتاٌگٛثشداسی 
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7.SYSTEMATIC DESENSITIZATION
1. Relaxation training
 Jacobson progressive muscle relaxation
 Hypnotis
 Mental imaginary
 Meditation or yoga
28
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8.THERAPEUTIC GRADED EXPOSURE
3. Therapeutic graded exposure is similar to the 
systematic desensitization, except the relaxation training 
not involved and treatment is carried out in a real life 
context
30
9. AVERSION THERAPY
 It is form of behavior therapy in which an undesirable behavior is 
paired with an aversive stimulus to reduce the frequency of the 
behavior.
Putting hand in mouth
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 . Hierarchy construction
 clinicians determine the all the conditions that elicit anxiety 

 Example:
 An example of a hierarchy of events associated with a fear of elevators as 
follows
 A. Discuss riding an elevator with the therapist
 B. Look at a picture of an elevator
 C. Walk in to the lobby of a building and see the elevators
 D. Push the button for the elevator
 E. Walk in to the elevator with a trusted person ,disembark before the door 
close
 F. Walk into a elevator with a trusted person ;allow the door to close ;then 
open the door and walk out
 G. Rise one floor with a trusted person ,then walk down the stairs
 H. Ride the elevator one floor with a trusted person and ride the elevator 
back down
 I. Ride the elevator alone
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 .Desensitization of stimulus
 Patients proceed systematically through the list from the least, to the 
most, anxiety provoking scene while in deeply relaxed state.
 Under the guidance of the therapist the client begins the item on the 
list that causes minimal fear and looks at it, thinks about it, or 
actually confronts it ,all while remaining in a relaxed state
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: تٛفیٗ ٘بیی ثشای ثشخٛسد ثب افشاد ِجتلا ثٗ ٚعٛاط 
. ـ ؽشایظ پشتٕؼ خبٔٛادگی، ثیّبسی ٚعٛاط سا تؾذیذ ِی کٕذ، ٌزا ثبیذ ِذیظ خبٔٛادٖ سا آساَ عبخت1
.ـ اػضبی خبٔٛادٖ ثبیذ اص لضبٚت، أتمبد یب ِغخشٖ کشدْ سفتبس٘بی ٚعٛاعی ثیّبس خٛدداسی کٕٕذ2
.ثب دسک ایٓ ِٛضٛع ثٙتش ِی تٛاْ ثٗ ثیّبس کّک کشد. ـ خبٔٛادٖ ثبیذ ثپزیشد کٗ ٚعٛاط ٔیض یک ثیّبسی اعت3
ـ دس ثغیبسی اص ِٛاسد ٔجبیذ ِٕتظش پبعخ ٘بی دسِبٔی عشیغ ٚ آٔی ثٛد، ثٍکٗ ثبیذ ٘ش گٛٔٗ پیؼ سفتی دتی أذک سا دس دسِبْ 4
.ِٛفمیتی ثضسگ دأغت ٚ آْ سا تمٛیت کشد
ِگٗ ّٔی دٚٔی ایٓ کبس گٕبٖ ! چٗ لذس آة آثکؾی ِی کٕی! ثغٗ دیگٗ! ـ دس ثشخٛسد ثب ثیّبس ثبیذ اص عشصٔؼ ٘بی کلاِی ِبٕٔذ ٔکٓ5
. اکیذا ًاجتٕبة کشد، صیشا ایٓ ٔٛع ثشخٛسد ٘ب ِی تٛأذ ِٛجت تؾذیذ ثیّبسی اٚ ؽٛد! داسٖ
.ـ ثبیذ اص ِشالجت ثیؼ اص دذ فشد ِجتلا خٛدداسی کشد6
. ـ ثبیذ عؼی ؽٛد اػتّبد ثٗ ٔفظ ثیّبس سا تمٛیت کشد7
. ـ ٚعٛاط یک ثیّبسی اضطشاثی اعت ٚ ثب پزیشػ ثی لیذ ٚ ؽشط ٚ ُ٘ دٌی ثب ثیّبس ِی تٛاْ اضطشاة اٚ سا کب٘ؼ داد8
.ـ دّبیت یکی اص اػضبی خبٔٛادٖ ٚ یب یک دٚعت خٛة ِی تٛأذ سٚٔذ دسِبْ سا عشػت ثجخؾذ9
  

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چٕبْ چٗ ایٓ ٚعٛاط دسِبْ ٔؾٛد، ٔٗ تٕٙب ثبػث ٔبسادتی ٚ اعتشط ثیؾتش کٛدک ؽذٖ ثٍکٗ ِّکٓ اعت 
ٚلتی ٚعٛاط کٛدک . ِٛجت اختلالاتی دس اِٛس تذقیٍی، سٚاثظ طجیؼی اجتّبػی ٚ سؽذ ػبطفی ٚی ؽٛد
ثغیبس ؽذیذ ثبؽذ، دٚعتبْ ٚ ّ٘کلاعی ٘بی اٚ ػلائُ ٚ ٔؾبٔ  ٗ٘بی ٚعٛاط اٚ سا ثٗ عخشٖ گشفتٗ ٚ ثبػث 
.ػبلجت کٛدک ِٕضٚی ٚ اص ِذسعٗ گشیضاْ ِی ؽٛد. گشیٗ ٚ آصاس اٚ ِی ؽٛٔذ
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.٘شگض کٛدک سا ثٗ خبطش ػبدت یب ٚعٛاعی کٗ داسٔذ ِغخشٖ ٔکٕیذ )
فشصٔذتبْ سا تشغیت ٔکٕیذ ػبدت یب سفتبس ٚعٛاط آِیضػ سا تکشاس کٕذ، ثٗ ایٓ دٌیً کٗ فمظ ثٗ اٚ آساِؼ ِی د٘ذ چْٛ ثب  )2
گب٘ی دیذٖ ؽذٖ ِبدس ٌجبط ٚ ٍِذف  ٗ٘بی کٛدک سا چٕذیٓ ثبس ِی ؽٛیذ تب تشط . گزؽت صِبْ تشک آْ سفتبس دؽٛاس خٛا٘ذ ثٛد
ثٕبثش ایٓ افکبس کٛدک سا ٔپزیشیذ ٚ ثٗ . اِب ایٓ کبس ثٗ ِشٚس صِبْ ثیّبسی اٚ سا تؾذیذ ِی کٕذ. فشصٔذػ سا دس ایٓ ساثطٗ کُ کٕذ
.اٚ ثگٛییذ کٗ ایٓ افکبس تٕٙب دس ر٘ٓ اٚعت ٚ دس ٚالغ ایٕگٛٔٗ ٔیغت
.عؼی ٔکٕیذ ثب تٕجیٗ ثذٔی اٚ سا ِججٛس ثٗ تشک ػبدت کٕیذ )3
آٔٙب سا تؾٛیك کٕیذ تشط ٚ ػبدت ٘بی خٛد سا تٛضیخ دٕ٘ذ )4
٘ش ِؾکٍی کٗ ِی تٛأذ سٚی اٚ تأثیش ثگزاسد ٚ اعتشط ایجبد کٕذ ِثً اختلافبت . جٛی آساَ ٚ ایّٓ ثشای کٛدکتبْ فشاُ٘ کٕیذ )5
اص کٛدک ثٗ أذاصٖ . ثٗ کٛدک عخت ٔگیشیذ ٚ کّبي طٍجی سا کٕبس ثگزاسیذ. خبٔٛادگی، اعتشط ٚ صٚسگٛیی سا اص اٚ دٚس کٕیذ
.عٕؼ تٛلغ داؽتٗ ثبؽیذ
.ثٗ اٚ اطّیٕبْ د٘یذ کٗ ایٓ افکبس ٚ ػبدات سایج أذ ٚ اکثش ِشدَ تجشثٗ آْ سا داسٔذ )6
اِب ؽّب ُ٘ آِبد  ٖایذ کٗ ثٗ اٚ کّک کٕیذ. ثٗ اٚ ثگٛییذ کٗ ِی دأیذ تشک کشدْ ایٓ ػبدات اثتذا کّی دؽٛاس اعت )7
دس دبٌی . سٚػ ٘بی آساِجخؼ سا ثٗ آٔٙب یبد د٘یذ گشچٗ ثٗ کبسگیشی تکٕیک آساِؼ ٔجبیذ دس صِبْ خبفی اعتفبدٖ ؽٛد )8
کٗ تلاػ ِی کٕذ ػبدتی سا تشک کٕذ، چْٛ ِّکٓ اعت ایٓ آساِؼ ثؼذا ثخؾی اص ػبدات ؽٛد
ثٗ اٚ اػتّبد ثٗ ٔفظ ثذ٘یذ، ثگٛییذ کٗ دس ٘ش دبي دٚعتؼ داسیذ ٚ اص اٚ ثخٛا٘یذ أشژی ثیؾتشی ثشای تشک افکبس  )9
.ٚعٛاعی ثگزاسد
اگش خٛدتبْ ِشتت اص اٚ ِی پشعیذ کٗ دس خبٔٗ سا ثغتٗ یب تکبٌیفؼ سا تّیض أجبَ دادٖ، ثذیٙی اعت کٗ اٚ . اٌگٛ ثبؽیذ )01
!اگش خٛدتبْ ٚعٛاعی ٘غتیذ ثٙتش اعت اٚي ثشای دسِبْ خٛدتبْ ٔضد سٚأپضؽک ثشٚیذ. ُ٘ ِبٕٔذ ؽّب ٚعٛاط پیذا ِی کٕذ
 
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با تشکر ازتوجه شما
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